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After aerobics is introduced in our country, much kind of aerobics training 

methods are introduced and are made. Executed this research to supply data 

could utilize in real terms in society physical education sport to students who 

major rank and file and aerobics leader and aerobics.

Do to divide to 5 groups which do together 5 people, weight reinforcement 

exercise and aerobics exercise in group which do aerobics exercise with elect 

20 woman as the central figure by research target length in this research and 

achieve training for 12 weeks, in the case of physical strength element 

left·right hold, sit-up, vertical jump, sending forward oyster, sieve retroflexion. 

because is important from body composition element, measure body fat after 

triceps poor-quality paper made of mulberry bark, after listing marrow 

poor-quality paper made of mulberry bark, after thigh poor-quality paper made 

of mulberry bark this as result that analyze comparison following conclusion 

get 

First, decrease, exerted effect that keep in mind in decrease and so on after 

listing marrow region poor-quality paper made of mulberry bark in Vertical 



jump among result physical strength connection factor, in body composition 

after triceps poor-quality paper made of mulberry bark that execute aerobics 

training for 12 weeks.

Second, execute Weight Aerobic Exercise for 12 weeks and showed 

difference that keep in mind in decrease, % frame room decrease etc.. after 

weight, listing marrow region poor-quality paper made of mulberry bark in 

ship muscular power, Vertical jump in physical strength connection, in body 

composition.

Third, showed difference that keep in mind more on the whole in training 

group which strengthen weight in aerobics dance than group which do aerobics 

dance exercise as result that execute aerobics exercise and Weight Aerobic 

Exercise for 12 weeks specially, is important, expressed difference that 

decrease, frame room decrease, Vertical jump elevation, muscular power etc. 

keep in mind more relatively after femoral region poor-quality paper made of 

mulberry bark.



III...서서서 론론론

111...연연연구구구 필필필요요요성성성
현대사회는 운동부족과 스트레스로 인한 성인병이 급증하고 있다.더불어 의료기술과
생활수준의 향상,평균수명의 연장으로 인하여 개개인의 건강과 건강관리의 문제는 사
회의 중요한 관심사가 되고 있다.이러한 변화와 더불어 사람들의 건강에 대한 의식
또한 변화되어 질병치료 중심에서 개인의 건강유지와 증진이 중요한 위치를 차지하게
되었다.체육활동은 일상생활 깊숙이 침투하여 여러 부문에서 많은 영향을 미치고 있을
뿐 만 아니라 경제발전에 따른 생활수준의 향상과 과학기술 발달에 따른 여가시간
증대,스포츠 시설의 증가,스포츠 및 생활체육 프로그램의 양상 등은 일반대중과 생활
체육과 의 관계를 더욱 더 밀착시키는 역할을 하고 있다.
오늘날은 현대여성들을 중심으로 미용 및 건강증진에 대한 관심을 가지면서 신체
이미지 생성에 적극적인 투자와 비용을 지출하고 있는 실정이다.이 같은 여성의
욕구는 에어로빅이라는 생활체육종목을 통하여 표출되고 있으며 또한 즐거움을 함께
하는 에어로빅 운동을 통해 스트레스를 해소하고 정신적 건강과 육체적 건강을 아울러
찾고자 한다.
에어로빅은 신체건강을 목적으로 고안된 운동으로 다른 종목에 비해 역사가 짧은
편이다.그러나 에어로빅은 짧은 역사에도 불구하고 급속도로 발전을 이루어 전
세계적으로 사랑받는 운동의 한 종목으로 자리를 잡고 있다.
특히 에어로빅은 경쾌한 음악과 힘찬 움직임으로 반복 근육운동을 통하여 에너지
대 사를 위한 효율적인 산소공급능력을 향상시켜 심장과 폐를 강하게 해주어 심폐기능
및 체력 발달의 효과 그리고 체중조절,몸의 균형 유지를 위한 운동으로 적합하다
(이영숙1982).
에어로빅 운동은 미국에서 시작되었고,오늘날 전 세계적으로 보급 되고 있으며
또한 스포츠의 한 종목으로서 다양한 프로그램들이 있다.
에어로빅은 1968년 미국의 심장병 전문의사인 케네스 쿠퍼에 의해서 고안되었다.
케네스 쿠퍼(KennethCooper)로부터 고안된 에어로빅은 NASA(항공우주국)에서



비행사들의 기초체력 향상을 위한 신체적성 건강 프로그램으로 이용되어 큰 호응과
효과를 얻었다.1960년대 미국에서는 "미국인이 심장질환으로 인한 사망률이 세계1위"
그리고 미국인들은 “체력이 부족하고 비만하다”라는 신문기사 내용을 읽고 충격적
이었다.그 이후로 앉아서 생활하는 형태를 버리고 유산소 운동을 하기 시작하였다.
처음에는 대부분 사람들이 무엇을 행하고 있는지도 모르는 채 운동을 하다가
에어로빅의 주창자인 케네스 쿠퍼박사가 간단한 언어로 "에어로빅"이란 이름을 붙인
이후 미국인들은 체내에 산소를 많이 섭취할 수 있게 했으며 에어로빅에 흥미와
관심을 갖게 되었다(마정순․이희선,1998).
한편 우리나라에서 에어로빅의 초기에는 중년여성의 체중관리를 위한 프로그램으로
운동강도가 낮은 단순한 유산소성 운동의 범주에서 시작되었으나,1990년대 중반
이후에는 전문적이고 체계적인 운동방법을 도입하여 경기에어로빅으로 발전되기에
이르렀다.또한 에어로빅은 여성전용 헬스클럽은 물론 남성의 미용현장에도 투자되었을
뿐 만 아니라 초․중․고등학교 체육수업의 주요 내용으로 자리잡게 되었다(배소심,
1985).
현재까지의 에어로빅은 그 운동단계와 운동의 종류,운동의 형태가 유산소성 운동의
효과를 극대화 할 수 있도록 과학적인 프로그램이 제공되고 있기 때문에 가장 많이
권장되고 있으나 일부 전문 트레이너 및 지도자들은 거의 자신의 운동경험에 근거
하여 주관적인 판단에 의하여 에어로빅 지도가 이루어지고 있는 경우가 많다.
즉,에어로빅 전문트레이너가 에어로빅으로 인한 자기자신의 신체적 변화를
정확하게 파악하지 못한 채 단지 그들이 교육 받았던 경험만을 가지고 회원들에게
반영하고 있는 실정이기 때문에 과학적인 운동처방과는 점점 거리가 멀어지고 있는
것이다.
따라서 에어로빅 운동이 과학적으로 수행되기 위해서는 우선 지도자 자신들의 운동
내용에 대해 정확한 동작과 지식을 습득하고 습득된 운동내용에 대하여 자신의
신체가 어떻게 변화가 되었는가에 대한 정확한 정보와 지식이 필요하고,에어로빅의
효과를 증대시키기 위해서는 운동프로그램을 정확한 동작으로 실시하는 것이 시급
하다.이 해결을 위해서는 우선 현재 시행되고 있는 에어로빅이 지속적인 운동수행에
따른 신체의 변화 즉,운동효과를 보다 명확하게 제시하여야 할 것이다.



그러므로 본 연구에서는 20대 여자 대학생을 중심으로 일반적인 에어로빅
운동집단(유산소성)과 중량을 가지고 하는 에어로빅집단(무산소성＋ 유산소성)으로
나누어 각 집단이 12주간의 운동을 통하여 나타나는 체력과 신체구성의 변화를 교분석
함으로써 사회체육현장에서 에어로빅을 지도하는 전문지도자 및 일반인들에게 활용될
수 있는 기초적인 자료로 제공하고자 한다.

222...연연연구구구 목목목적적적
본 연구의 목적은 20대 여자 대학생을 대상으로 두 그룹으로 나누어 12주간의 에어
로빅과 중량을 이용한 에어로빅 운동을 실시하여 체력과 신체구성에 어떠한 영향을 미
치는가를 분석하고자 한다.이 연구 결과는 지도자나 경기에어로빅선수 그리고 에어로
빅 운동을 하는 일반인들에게 활용될 수 있는 기초자료를 제공하는 데 목적을 두었다.

333...연연연구구구 가가가설설설
본 연구는 에어로빅운동이 체력과 신체구성에 어떠한 영향을 미치는가를 분석하기
위하여 20대 여자 대학생을 에어로빅 집단과 중량을 이용한 에어로빅 운동집단으로
나누어 12주 동안의 운동을 통하여 나타나는 체력과 신체구성의 변화를 비교 분석하
는 것이다.이와 같은 연구목적을 효과적으로 달성하기 위하여 다음과 같은 가설을 설
정하고 실험을 통하여 이를 검증하고자 한다.
첫째,두 집단간 12주간 운동 전 ․ 후에는 체력에 변화가 있을 것이다.
둘째,두 집단간 12주간 운동 전 ․ 후에는 신체구성에 변화가 있을 것이다.

444...연연연구구구의의의 제제제한한한점점점

본 연구를 수행하는데 있어서 다음과 같은 제한점을 갖는다.
1)본 연구의 대상자는 K에어로빅협회 회원 중 20대의 여자대학생 10명으로 한정
하였기 때문에 전체적인 결과로 해석하기에 어려움이 있다.

2)연구기간 중 대상자의 식사와 수면시간은 통제하지 못했다.



3)연구기간 중 에어로빅 연습 이외의 신체 활동은 완전히 통제하지 못하였다.
4)실험중 운동지도는 담당강사의 지시에 따르도록 하였으며 지도강사와 피험자간
의 운동강도의 차이는 고려하지 못하였다.



IIIIII...이이이론론론적적적 배배배경경경

111...에에에어어어로로로빅빅빅 운운운동동동과과과 중중중량량량에에에어어어로로로빅빅빅 운운운동동동의의의 개개개념념념
에어로빅은 운동적인 기능과 여가선용에 기회의 장을 제공해 줌으로써 운동의 형태
와 방법 또한 다양해졌으며 동호인들의 인기와 환호속에 건강의 측면과 미적 추구,스
트레스 해소 등 다양한 목적과 방향이 제시되고 있다.
그리고 에어로빅을 통해서 학문적 지식을 습득하고 창의적인 기술을 연마하여 삶의
원천에 생기와 활력을 더해주며 에어로빅으로 인한 지방질의 감소와 탄력 있는 피부
기능 보유,근 조직의 형성과 골격조직의 조절로 생활의 가치적 기쁨을 만끽할 수 있
게 한다.또한 과중한 업무와 자세의 불안정 등에서 오는 편중된 장해를 수정하여 여
가선용의 자발적 참여의 기회가 제공되어 지므로 정신적 긴장 해소는 물론,정신적 안
정감을 만끽할 수 있는 기회가 된다(한국에어로빅 협회,1998).
에어로빅(Aerobic)은 에어로빅 엑서사이즈(AerobicsExercise)의 준말이며 “산소와
함께(withoxygen)”또는 “산소를 이용하여 (utilizingoxygen)”라는 뜻을 의미한다.
에어로빅의 용어는 케네스 쿠퍼에 의해서 사용하기 시작하였으며 인체에 유익한 변
화를 가져오기 위해서 심장과 폐를 자극하여 산소를 충분히 섭취하는 신체운동을 통
하여 대사 작용을 활성화시켜 활력적인 신체와 건강을 유지하고 증진시키는 유산소
운동을 말한다(마정순․이희선,1998)
에어로빅은 미국의 심장병 전문의 케네스 쿠퍼 박사의 임상실험을 바탕으로 1968년
에 본격적으로 시작되었다.쿠퍼박사는 심장병 치료를 하기 위해서는 약물투여보다는
운동으로 치료하는 것이 유익하는 결론을 내리게 되었다.
에어로빅은 1972년 미국의 마라톤 선수이며,무용교사인 JackiSorensen여사에 의
해 고안․안무 되었는데,이것은 일반운동에 부족한 유희성을 리드미컬한 음악을 가미
하여 꾸며졌다.그러나 그 후,에어로빅은 무용이라기보다는 건강증진을 위한 신체적
성의 측면에서 고안되어 가볍게 뛰기,달리기 등이 포함된 전신 심폐지구력 운동으로
발전되기 시작하였다(김철준,1985).
국내 에어로빅은 1974년 에어로빅 운동 프로그램의 고안자인 미국의 Kenneth



Cooper박사가 내한하여,서울 YMCA에서 “New AerobicWorkshop”을 개최하고,
1975년 상명여대 이영숙 교수가 JackiSorenson여사가 안무한 건강을 위한 에어로빅
댄스를 한국여성체육회 체육 무용지도자라는 강습을 통해 처음 보급하기 시작한 이후
로 빠른 발전을 가져왔다(한양순,1989).
지금은 국내 어디서나 전용 에어로빅 클럽을 볼 수 있을 정도로 일반 대중에게 널
리 보급되었다(조성계,1982).에어로빅은 여성 헬스클럽은 물론 초․중․고등학교 수
업에서도 실시되고 있을 만큼 중요한 운동종목의 하나가 되었다(배소심,1985).
에어로빅의 운동 형태는 포크댄스,발레,째즈,현대무용 등의 무용을 가미한 복합적
인 운동 형태로서 순환기능에 강한 자극을 줄 수 있도록 대근활동,운동 강도,운동
시간을 충분히 배당함을 기본원칙으로 하고 있다(문정옥,1991).운동을 통한 산소의
공급이라는 의미를 가지고 있는 에어로빅은 사회 전반에 걸쳐 남녀노소 모두가 행하
는 사회적인 스포츠로 발전하였다(여남희,1991).
이렇듯 에어로빅은 몸 안에 최대한 많은 양의 산소를 공급시켜 주는 유산소 운동으
로 심폐기능을 강화시켜 생리학적인 차원에서 혈압,당뇨,콜레스테롤 등이 균형적 조
절의 역할을 담당하며 성인병의 예방은 물론 생리조절능력이 향상되어 순환계 질환계
의 예방,그리고 골격약화 예방에도 이상적인 운동이다.
에어로빅은 근육과 관련된 조직의 리드믹한 움직임을 통해 심장과 폐를 포함한 신
체의 모든 부분에 계속해서 산소공급을 증가시키는 것이다.이러한 효과적인 산소순환
과정을 “에어로빅 능력(Aerobiccapacity)"이라 일컫는데 이것은 폐의 효율적 기능과
심혈관의 기능이 얼마나 뛰어나느냐에 달려있으며 체력을 평가할 수 있는 가장 적합
한 지표라 할 수 있다.따라서 유산소성 능력은 폐의 기능,강한 심장,좋은 혈관조직
에 달려있으며 활발한 신체기관의 상태를 유지하여 모든 질병을 예방하고 극복하기
위한 것으로 에어로빅 능력을 키우는 최적의 지표가 되어 에어로빅의 필요성을 요구
한다.
에어로빅은 주어진 시간에 많은 산소를 공급하여 심장과 폐의 기능을 향상시키며
건강하고 원활한 혈관조직을 유지하고 발전시켜 혈액순환을 촉진시키며 맥박을 상승
시키도록 운동한다.그리고 근육운동으로 에너지 대사를 위한 효율적인 산소공급 능력
이 향상되는 것으로 과학적이고 체계적인 논리와 배경으로 프로그램이 구성되어야 한



다.즉,개인의 신체적 감각과 능력을 생리,기능학적 근본 원리로 파악하여 특성과 개
성을 살려서 즐겁고 기쁜 마음으로 참여할 수 있도록 신체적성 프로그램이 제시되어
야 한다.그래서 인간의 기본적 욕구는 물론 지,덕,체의 균형 잡힌 발달로 자신을 즐
기면서 운동에 몰입하는 체계가 요구된다(조규청,1998).

222...에에에어어어로로로빅빅빅 운운운동동동 효효효과과과
111)))체체체력력력에에에 미미미치치치는는는 영영영향향향
Shephard(1968)는 체력을 충분하게 근육작업을 할 수 있는 능력으로 정의하였으며
TheAmericanMedicalAssociation은 체력을 신체적 자극에 대해 적절히 적응하고
반응하는 총체적인 능력으로 정의하였다(Hoeger,1988).Bouchard(1990)는 동맥경화증
을 일으키는 복부지방조직과 혈장 지단백질,인슐린 감수성과 당내성,고혈압,자극내
성 등 운동에 의해 영향을 받을 수 있고 건강과 관련된 개념에서 점진적으로 발전하
여 건강을 유지하는데 가장 중요한 요소중의 하나라고 하였다.
체력은 건강관련체력과 운동기술 관련체력으로 구분될 수 있다.건강관련체력의 구
성요소는 오랜 시간동안의 신체활동 요구를 충족시키기 위해 세포로의 산소를 공급하
기 위한 심장과 폐,혈관의 능력인 심폐지구력(cardiorespiratoruy)과 힘을 발생시키는
근육의 능력인 근력 및 근지구력(musclestrengthandendurance),동작의 전범위에
걸쳐 움직이는 관절의 능력인 유연성(flexibility),인체의 제지방과 지방조직의 양을 의
미하는 신체구성(bodycomposition)이 있다.
Hoeger(1993)는 건강을 보다 더 증진시키고 예방의학적인 측면에서 운동프로그램의
주요 구성요소를 건강관련 요소에 두어야 한다고 하였다.
1970년대에 들어서면서 에어로빅 이론의 발달과 운동부족으로 인한 성인병 발병과
관련하여 체력 측정에도 많은 변화가 생김으로써 최근에는 건강관련 체력 측정을 하
는 경향이 두드러지고 있다.과거의 운동능력관련 체력 측정과 건강관련 체력 측정은
각기 특징적 요소를 지니고 있는데 후자의 경우는 전자의 경우에 신체 조성과 신체체
형등을 부가하여 다루고 있다.일반적으로 체력은 20～25세에 최고수준에 이르며(윤남
식,1979).개인에게 적합한 운동처방이 이루어지기 위해서는 우선 정확한 진단이 이루



어져야 한다.개인의 체력 수준은 운동 강도를 결정하는 중요한 요소일 뿐만 아니라
개인의 건강상태를 평가함에 있어 유용한 지표가 될 수 있다.
이홍우(1985)에 의하면 에어로빅과 같은 전신운동은 국부적인 운동에 비하여 운동에
직접적으로 동원되는 근육이 많기 때문에 근력은 물론 근지구력에도 긍정적인 영향을
미친다고 보고하였다.특히 운동시간이 많이 소요되는 운동의 경우 위와 같은 경향이
더욱 두드러지게 나타남으로써 장시간 동안 전신운동을 정기적으로 할 경우에 근지구
력 및 전신지구력에 중요한 영향을 미친다고 하겠다(Charles& Ruth,1988).
Imachi(1981)에 의하면 에어로빅과 같은 유산소성 운동은 탄수화물 및 지방대사를
증가시키고 근 글리코겐과 마이오글로빈 농도를 증가시키며 트리글리세라이드의 농도
를 감소시킴으로써 골격근에 영향을 미쳐 근력 및 근지구력을 향상 시킨다고 보고하
였다(김재수,1990).
에어로빅은 체력에 중요한 영향을 미칠 뿐만 아니라 체력향상에도 결정적인 역할을
한다.최명애(1989)는 18～23세 여대생을 대상으로 한 연구에서 1일 30분,주당 3회,8
주간 75～85%HR의 강도로 에어로빅 운동을 할 경우 배근력과 민첩성이 증가하였다
고 보고하였다.한편 Carter와 Philips(1969)는 45～60분간의 유산소성 운동으로서 에
어로빅 운동을 하게 되면 체중변화에 긍정적인 영향을 미칠 뿐만 아니라 심폐기능의
강화로 인하여 지구력 향상에 크게 기여한다고 주장하였다.
배근력은 복부와 배부의 종합적인 근력으로 허리의 유연성과 함께 요통에 밀접한
관련을 가지고 있다(박계순,1995).이 배근력은 여성의 경우 10대에 급상승하고,20대
초반에 최고수준을 나타낸 후 30대부터는 저하되기 시작한다.
박영호(1982)의 연구에 의하면 대학교 1학년에 재학 중인 여대생 100명을 대상으로
체력을 측정한 결과 배근력은 약 86.42±16.86kg으로 나타났다고 보고하고 있다.
최명애(1989)에 의하면 여대생을 대상으로 에어로빅 운동을 시킨 결과 운동 전․후
에 특이한 변화를 보이지 않았다고 한다.반면 이영숙(1989)은 여대생을 대상으로 7주
간 에어로빅 운동을 시킨 결과 운동 전․후에 서전트 점프 수치가 30.3cm에서 34.7cm
로 증가하여 4.4cm가 증가 되었다고 보고하였는데,이는 에어로빅 운동 프로그램의 상
이함에서 비롯된 결과로 판단된다.
최명애(1989)에 따르면 체전굴의 경우 운동 전․후에 2.44cm의 증가를 보였고 체후



굴의 경우에도 6.70cm의 증가를 보였으나,통계적으로는 유의한 영향을 미치지 못한
것으로 나타났다.이와는 달리 이영숙(1989)에 의하면 체전굴의 경우 운동전과 운동 7
주후에 5.1cm의 증가를 가져왔으나 유의한 차이가 없었고,체후굴의 경우 11.6cm의
유의한 증가를 가져왔다고 보고하였다.이 같은 연구결과를 종합해 볼때 유연성의 변
화는 미세한 증가경향을 보일뿐만 아니라 그 증가추이도 운동 지속정도에 따라 미미
하다고 할 수 있다.따라서 에어로빅 운동을 통하여 유연성을 보다 많이 향상시키려면
에어로빅 이외에 다른 보강운동을 보다 많이 실시하여야 한다고 하겠다.
심폐지구력에 있어서 Astrand& Rodahi(1986)는 최대산소섭취량이 심폐지구력을 평
가하는 중요한 척도라고 지적하였다.단위체중당 최대산소섭취량 연구에 따르면 20-23
세의 여성의 경우 연령이 증가함에 따라 약간씩 감소하는 경향을 보이지만 운동프로그
램의 유형 및 정도에 따라 약 5～25%의 증가폭을 보이는 것으로 밝혀졌다(Pollocket
al.,1972;Ishii& Onodera,1975;Pederson& Jorgensen,1979;Wilmoreetat.,1980).
한재금(1987)에 의하면 안정시 단위체중당 산소섭취량의 경우 운동 전에 비하여 운
동 7주 후에 약 0.13ml/min/kg증가하였으며,이필영(1994)의 연구에서도 운동 전에
비하여 운동 후에 6.26±1.32ml/min/kg증가한 것으로 나타났다.
Carter& Phillips(1969)는 지구력 운동이 심폐기능 강화는 물론 체중변화,신체구성
에 좋은 영향을 미친다고 하면서,운동시간 및 강도에 있어서 45～60분간의 유산소성
운동으로 안무된 에어로빅은 지구력 운동의 하나로 적합하다고 보고하였다.
이와 같이 에어로빅을 통하여 체력적인 측면에서 긍정적인 효과를 기대할 수 있으
며 프로그램의 유형 및 정도에 따라 일부 체력적인 구성요소에는 영향을 미치지 않는
것으로 나타났다.

222)))신신신체체체구구구성성성에에에 미미미치치치는는는 영영영향향향
신체구성이란(Bodycomposition)사람의 몸은 어떠한 조직과 기관 또는 분자나 원
소에 의하여 구성되어져 있으며,구성요소를 정량적으로 밝히거나 상대적인 비율을 구
하는 것이라고 하였다.
신체구성을 평가할 때 화학적 구성의 분석보다는 생체의 생리적인 반응에 관련하는
요소로서 체중을 지방량(fat mass)과 제지방(lean body mass)으로 구분하는



two-componentmodel을 설정하여 분석하는 것이 일반적이다.이러한 신체구성을 측
정하는 방법에는 직접법과 간접법으로 나눌 수 있는데 직접법은 신체의 화학적 구성
을 알기 위해 사체로 분석하는 방법이고,간접적은 살아있는 인간의 신체조성을 평가
하는 방법이다.인간의 physicalefficiency를 추정하는 것은 종래의 인체계측 방법으
로 불충분하기 때문에 근 작업에 직접 관련된 제 기관이나 조직의 결과 양을 밝히는
것이 필요하다고 생각하며 뼈,근육,피부와 피하지방으로 나누었다.그 후 신체조성의
측정법으로 개발보급 되었다.
신체구성에 관한 문제는 운동수행의 효율성을 높이는데 크게 관계하기 때문에 바른
이해와 그 조절 방법을 끊임없이 연구하고 개선되어야 할 분야다.따라서 신체조성의
연구 목적은 신체의 구성요소를 정량적으로 명확하게 하고 그 상대적 비율을 구하는
것이다.
인체를 구성하는 가장 기본적인 조직은 근육과 뼈와 지방이다.이들의 구성,즉 신
체구성의 비율이 이상적으로 이루어질 때 건강이 유지,증진됨은 물론 신체활동 또한
효율적으로 수행할 수 있다(정진혁,1998).
유산소운동은 체지방을 줄여 체중이 감소되고 단위 체중 당 산소섭취량을 증가시키
는 효과가 있다.때로 유산소운동은 체지방 조직을 강화 또는 증가시켜 전체 체중의
변화가 나타나지 않을 수도 있다.
사람의 지방은 필수 지방과 저장 지방으로 나눌 수 있다.필수 지방산은 골수,신경
조직 및 기타 기관 등에 존재하며,저장 지방을 그 이름이 의미하듯이 지방성 조직에
에너지로 저장된다.근본적으로 저장 지방의 양이 남녀간에 차이가 있는 것은 아니지
만 필수 지방산은 여성이 남성보다 4배 정도 많다.여성에게 필수 지방의 비율이 많은
것은 생식기관의 보호와 관련이 있는 것 같다(이재규,1997).지방은 체내에서 에너지
의 저장과 이용,지용성 비타민의 운반,혈중콜레스테롤의 조절,피부와 두발 건강,포
만감 유지 등 여러 가지 역할을 한다.그러나 체지방이 남자의 경우 15～20%,여자의
경우 25～30% 이상의 비율로 축적되면 비만이 활발하여,신체활동을 불편하게 하거나
미적 외관을 해칠 뿐만 아니라,기초 대사량의 저하,호흡기와 순환기 장애,퇴행성질
환 등을 유발시키거나 촉진시킨다(이수천,1996).이러한 이유로 많은 연구자들이 인체
내에 과도하게 축적된 지방을 감소시켜 적정수준을 유지하도록 하기 위한 여러 연구



를 계속해서 수행해 오고 있으며,최근 들어서는 약물요법이나 식이요법 또는 운동요
법 등 외과적인수술까지 체지방을 제거시키기 위한 노력에 첨가시키고 있다(대한비만
학회,1995).
운동과 체지방에 관한 연구에서 Forbes(1991)는 운동 형태에 관계없이 운동을 규칙
적이고 지속적으로 실시하면 비만자나 정상인의 체지방은 감소한다고 하였고,황수관
(1994)은 성인 남자들을 대상으로 12주 동안 트레드밀 운동을 수행하도록 한 결과 체
지방이 유의하게 감소하였다고 하였다.
비록 전체 지방세포의 수는 변하지 않더라도 지방세포의 크기와 중성지방(triglyceride)
의 양은 유산소성 운동에 의해 감소된다고 한다(김영구,1997).유산소성 운동은 비만
인과 정상 체중인들의 지방을 감소시키고 제지방 체중을 증가시키나 감량의 크기는
운동의 빈도와 강도에 비례결과,고강도 그룹에서는 신체 구성성분의 변화가 없었으나
저강도 그룹에서는 유의한 변화가 나타났다고 하였다.

333...유유유산산산소소소 운운운동동동의의의 효효효과과과
유산소 운동이란 산소를 필요로하는 신체의 움직임을 말한다.그러므로 몸안에 최대
한 많은 산소를 공급시킴으로써 심장과 폐의 기능을 향상시키고 탄력있는 혈관 조직
을 유지하는데 있다
유산소 운동시에는 운동의 강도,지속시간,빈도등을 고려해야 하는데,운동 강도는
최대운동능력의 60-80% 범위에서 하는 것이 일반적이다.이때 운동은 짧은 시간의 격
렬한 운동보다는 장시간 지속할 수 있는 유산소성의 전신운동이 바람직하다고 보고되
고 있다(Dowdyetal.,1985;Cooketal,1986).
유산소운동을 중심으로 수행되는 에어로빅을 통하여 체력과 심폐기능이 향상되는데
구체적으로 최대산소섭취량의 증가,운동시 심박수의 점진적 증가,안정 및 회복시 심
박수의 점진적 감소,혈압의 저하등을 제시할 수 있다.
Imachi(1981)에 의하면 에어로빅과 같은 유산소성 운동은 최대산소섭취량 및 혈액량
과 헤모글로빈의 함량을 증가시키고 심장근을 비대하게 하며 안정시 혈액량을 감소시
키고 폐활량 및 폐확산 능력을 증대하여 심폐기능을 비롯한 순환계에 긍정적인 영향



을 미쳤다.Luria(1975)에 의하면 1주일에 4일정도 에어로빅을 하는 집단의 경우에 안
정시 심박수가 감소되고 있으며,트래드밀 운동 시간이 증가하였다고 보고하였다.
신체적 운동은 현대인들의 기술화 된 문명에 있어서 인간의 활동능력과 건강의 유
지,증진 및 회복을 통해 점차 중요한 의미를 갖게 되었다.그것은 신체적인 운동의
부족,근육활동의 부족,영양과다 및 그 외의 병의 원인적 요인에 의해 발생되는 수많
은 질병이나 상해에 따른 예방의학이나 재활의학의 가장 유효한 수단의 하나이다.기
계화 된 인류의 일반적인 질병은 “운동부족병”이라고 하였으며,생체에 대한 운동의
효과는 생체의 활동능력과 활동요구 사이의 동적 평행상태를 회복시킨다.
운동 효과에 크고 작은 영향을 주는 많은 요인 중에 강도,빈도,운동기간 그리고
유전인자 또한 성과 연령의 차이 등이 있다.일반적으로 어느 정도의 예외는 있지만,
보다 강하고 보다 빈번하게,그리고 보다 장기간 운동한 만큼 큰 효과를 얻을 수 있
다.이와 같이 운동 전과 운동 후의 운동능력을 측정하면,피측정자의 향상도를 파악
할 수 있으며,운동능력에 관한 연구 Peter(1980)등에 의해 보고된 바 있으며,이러한
유산소성 운동 효과의 측정은 그 운동이 운동자에게 효과가 있는지 그 여부를 확인할
수 있는 수단이 된다.일반적으로 전신지구력 트레이닝 강도로서 최대산소 섭취량과
최대심박수의 상대적 개념(%VO2max,%HRmax)으로 처방할 때,건강한 일반 성인의
경우 50~80% VO2max,혹은 60~90% Hmax나 60~75%HRR)을 권장하고 있다.그러나
이러한 생리학적 요소를 근거로 일정수준의 상대적 강도에 의한 운동효과에 있어서
개인차가 크게 나타난다.
유산소성 운동 능력의 개선에 운동의 강도,기간,빈도 등이 매우 밀접한 관련성을
가지고 있다(Pollock,1973,Ballantyne,1982).일반적으로 유산소성 운동으로 운동을
할 경우에,운동강도는 최대산소 섭취량의 50~85% 지속적으로 15~30분 정도,그리고
주 3-5회 정도를 권장하고 있는데,그 결과 체력증진과 최대산소섭취량에 유의한 개선
을 가져온다고 보고하고 있다. Wood(1983)에 의하면 유산소성 운동의 강도를
70%VO2max로 수행했을 때 HDL-C수준이 증가한다고 제시하고 있다.
Carlson(1972)은 TG와 콜레스테롤 수준 모두가 증가하면,둘 중 하나의 증가보다도
발병 위험이 높게 나타난다고 밝혔다.혈장에서의 HDL-C농도의 증가는 관상동맥질
환의 위험요인을 감소 시켜 준다고 연구결과가 발표되었다(Heiss,1980:Miller,1975).



한편,Durstine(1985)과 Enger(1980)에 의하면,장기간 한가지 종목을 수행하면
HDL-C은 급격히 증가하며,반면 TG,LDL-C,TC 등은 감소한다고 밝히고 있으며,
Durstine(1985)과 Dufaux(1986)에 의하면 75%VO2max수준으로 3시간동안 달리기
운동을 실시후의 TG의 농도는 처음보다 65% 정도 증가했다고 밝혔다.운동은 TC의
감소를 유발하지만,이것은 어디까지나 운동의 강도에 의존한다.즉,단 몇 분간의 운
동 HDL-C과 LDL-C수준에 영향을 주지 않는다.10주간 주당 4회,45분 걷기운동을
실시한 결과 중년남녀 좌업생활자 58명의 HDL-C수준에는 변화가 없다고 밝혔다.그
러므로 TC감소와 HDL-C의 증가를 위해서 70%VO2max이상의 강도의 활동이 있
어야 한다(Hughes,1990:Weltmen,1981).
운동이 여성의 혈중지질 및 지단백질 농도에 미치는 효과에 관한 선행논문을 메타
분석한 결과,운동수행에 의해서 총 콜레스테롤과 중성지방의 감소가 나타났다고 보고
하고 있다(Lokey,1989).또한 콜레스테롤과 중성지방의 변화는 그 사람의 최초의 지
질농도와 매우 밀접한 관계가 있다고 보고하였다.즉,최초 높은 지질농도를 가지고
있는 집단이 운동을 통하여 더욱 유익한 결과를 얻었으며,체중의 감소와도 매우 높은
정적인 상관관계가 있다고 하였다.
Michielli(1981)은 브르클린 대학교의 좌업생활 직원들을 피험자로 하여 그들의 최대
심박수를 기초로 세 집단으로 나누었다.최대심박수의 65%,75%,85% 집단으로 분류
하여서 12주간주당 3차례 자전거 운동을 시킨 결과,HDL-C의 유의한 증가와 LDL-C
의 유의한 감소를 볼 수 있었다.그러나 65% 수준의 피검사자들과 통제 집단에서는
유의한 지질요소의 변화가 일어나지 않았다고 하였다.결국 75%집단은 혈장 지질요인
들에 자장 유익한 결과를 보여주는 최적의 운동 강도 집단으로 나타났다.
유산소 운동을 하면 혈중 TG가 감소하는 경향이 있으며,지단백은 단백질 성분이 많
은 HDL-C로 변한다고 밝혔다(Costill,1986).또한,동맥경화나 관상심장질환 등의 심혈
관계질환의 위험인자인 LDL-C나 TC의 수준을 감소시킬 수 있다고 하였다.격한 에
어로빅 운동(심박수가 목표심박수의 상한 또한 상한부근)에 참가한 결과 지방을 연소시
키는 능력을 개선,안정시 심박수 저하가 오고,1분간 당 호흡회수가 작아져 환기효율
이 좋게 되며,혈액량이 증가되며,신체조정 체지방률의 저하를 보였다고 하였다.
Williams(1986)의 연구는 달리기 선수군의 총 콜레스테롤 농도가 통제군보다 낮게



나타났으나,다른 연구에서는 스피드나 파워중심으로 운동을 받은 선수군의 경우,총
콜레스테롤이 비활동적 통제군과 비슷하거나 높게 보고되기도 하였다.건강한 일반인
66명을 대상으로 하여 운동,혈중지질을 분석한 연구 결과 TC/HDL-C가 평균적으로
감소하였다(Train,1983).그러나 일반인들의 경우 활동적인 사람들의 총 콜레스테롤
농도는 비활동적인 사람들과 비교해서 큰 차이가 없는데 이는 활동적인 사람인 경우
HDL-C가 증가하지만 LDL-C는 감소하는데 총 콜레스테롤은 규칙적인 운동의 영향
을 크게 받지 않기 때문이라고 했다.
좌업생활을 하는 61명의 남녀 피험자를 대상으로 10주간동안 주당3회,최대심박수의
70% 운동 강도로,15～20분간 유산소성 운동을 실시하여,운동 후 이들에게 TC의 유
의한 감소와 HDL-C/LDL-C비율의 증가를 발견하였고 여성보다는 남성에게서 지질반
응이 더욱 유익하게 나타난다고 보고하였다(Bronell,1982).
Melish(1978)는 특수한 식이요법을 행하고 있는 고지단백 혈증인 사람들을 주당 3회
18주 동안 운동을 실시하며,운동 전과 후에 지단백질을 측정하였다.그 결과 운동 집
단에서는 TC,TG,LDL-C는 유의한 감소를 보였으나,HDL-C은 운동 후에도 유의
한 변화가 없었다고 하였다.또한 체중변화는 없었지만,체지방 밀도는 유의하게 감소
하였다고 보고하고 있다.

444...용용용어어어 정정정의의의

111)))에에에어어어로로로빅빅빅 운운운동동동
일반 운동에서 부족한 유희성을 가미하여 리드미컬한 음악에 맞추어 운동하는 것으
로서 무용의 측면보다는 건강을 증진하기 위한 신체적성운동의 측면에서 고안된 것이
며 다른 유산소 운동프로그램과 같이 동일한 기초운동 원리를 활용하고,민속무용,발
레,록댄스,현대무용 그리고 째즈와 같은 다양한 동작의 댄스을 합성시킨 운동 형태
이다.



222)))체체체력력력
본 연구에서는 체력의 구성(construct)은 악력,배근력,서전트점프,체전굴,체후굴,
단위 체중당 최대산소 섭취량으로 정의한다.

333)))중중중량량량에에에어어어로로로빅빅빅 운운운동동동(((WWWeeeiiiggghhhtttAAAeeerrrooobbbiiicccEEExxxeeerrrccciiissseee)))
에어로빅 운동에 무게 또는 저항을 이용한 부하를 근육에 가하여 자극을 줌으로서
근기능 요소인 근력,근파워,근지구력의 체력요소를 향상시키는 운동을 의미한다.
444)))신신신체체체구구구성성성(((BBBooodddyyyCCCooommmpppooosssiiitttiiiooonnn)))
본 연구에서는 신체의 구성를 삼두근,상장골,대퇴부위의 피하지방,체중,%체지방
으로 정의한다.

555)))111RRRMMM(((RRReeepppeeetttiiitttiiiooonnnMMMaaaxxxiiimmmuuummm)))
단 1회를 들어올릴 수 밖에 없는 부하 즉 최대부하를 말한다.

666)))신신신체체체 부부부위위위별별별 컨컨컨디디디셔셔셔닝닝닝(((PPPhhhyyysssiiicccaaalllrrreeegggiiiooonnnCCCooonnndddiiitttiiiooonnniiinnnggg)))
본 연구에서는 운동되는 주근육(대근)에 무게 또는 저항을 가해서 웨이트의 효
과를 기대하는 것이다.



IIIIIIIII...연연연구구구방방방법법법

111...연연연구구구 대대대상상상
본 연구의 목적을 달성하기 위하여 K 에어로빅 협회의 전문 에어로빅 지도자 연수
프로그램에 참여한 20대 초반 여자 교육생 중에서 자발적으로 실험에 참가하기를 희
망하는 20대 여자 대학생 지원자를 대상으로 건강상태를 문진하여 의학적으로 신체적
결함이 없는 건강한 여자 대학생 10명을 대상으로 선정하여 실험집단과 통제집단으로
각각 5명씩 무선 배정한 후,12주간 운동을 수행하도록 하였다.연구대상자의 일반적
인 특징은 <표1>과 같다.

구분 번호 연령(세) 신장(cm) 체중(kg) 최대산소섭취량
(ml/kg/Nin)

에어로빅
집단

1 21 163.7 56.2 43.20
2 22 165.3 61.1 41.67
3 20 161.4 54.2 44.56
4 20 157.4 53.5 43.32
5 20 163.2 60.5 45.21

M M 20.60 162.20 57.10 43.59

중량
에어로빅
집단

6 22 160.7 55.3 43.65
7 21 166.5 57.3 35.15
8 22 155.5 54.0 40.78
9 20 164.3 57.2 40.56
10 20 157.8 52.7 41.86

M M 21.00 160.96 55.30 40.40

표 1.연구대상자의 특성

222...측측측정정정 도도도구구구
본 연구의 목적을 달성하기 위하여 사용되는 측정 도구와 그 용도는 <표 2>와 같다.



실 험 도 구 제 작 국 용 도

Treadmill 미국 운동 부하 조절

TKK-1895 일본 악력 검사

TKK-1859 일본 체전굴계

SERNO.2520 일본 신장.체중 측정

Skinfoldcaliper 일본 피하지방 측정

표 2.측정도구

333...측측측정정정 항항항목목목
본 연구에서는 신체구성 요소로서 삼두근,상장골,대퇴부위의 피하지방과 체중 및
%체지방으로,체력요소로서 악력,배근력,서전트점프,체전굴,체후굴,단위체중당 최
대산소섭취량 등으로 한정하였다.

444...실실실험험험절절절차차차 및및및 내내내용용용
연구대상자로서 선정된 피험자는 실험당일 30분 전에 실험실에 도착하여 심리적

안정을 취한 상태에서 체력 요인을 측정하고 충분한 준비운동을 실시한 다음 5분간
정적 휴식을 취한 후 트레드밀 달리기는 주행 속도 1.7mph에서 시작하여 매 3분마다
0.8/-0.9mph씩 증가시키며 경사도를 2%씩 증가시키는 Bruce운동부하 방법을 이용하
였다.운동부하 검사는 탈진상태에 이를 때까지 실시하며 탈진상태의 판단은 실험통제
모니터 상에 나타나는 운동부하 검사 중지 판단자료를 통하여 결정된다.
안정시와 최대운동부하검사 직후 심박수를 측정하며 운동 심박수 설정에 참고하였

으며,안정시의 심폐기능 측정치를 구하여 운동 12주후의 에어로빅 운동으로 인한 효
과를 비교하는 기준치로 활용하였다.
또한 에어로빅의 개인별 운동 목표 심박수는 운동부하 검사와 <220-연령공식>에

의하여 이론적으로 추정된 약 70~80% HRmax로 설정하였다.한편 중량에어로빅 운동
부하 기준은 1RM으로 설정하였다.



운동 중 목표 심박수는 요골동맥을 이용한 측정방법을 사전에 숙지케 하여 자가 조
절하도록 하였다.한편,목표심박수와 차이가 날 경우에는 잠시 동작을 약하게 한다든
지,혹은 강도가 낮을 경우에는 팔 동작을 강하게 하도록 지도하였다.
에어로빅 운동 프로그램은 K 에어로빅협회 산하 에어로빅장에서 시행하는 운동프
로그램을 그대로 이용하도록 하였다.

운동 유형 운동 종목

기초체력 운동 Buppy-test,Sit-up,Push-up,High-kick,Jumping-jack,
Lunge,Knee-up

에어로빅 운동 Y-Balance,T-Balance,Streching,Press-up,Rolling

중량운동 Arm curl,Benchpress,Butterfly,LegPress,
Legextension,Pullofmachine

표 3.운동 유형 및 종목

*75% 1RM =10RM,3Sel.1RM (Heyward,1991)

중량에어로빅 프로그램은 별도의 트레이닝장에서 에어로빅 후 연구자와 운동담당자
가 상의하여 결정하는데,이때에 사용된 기구는 Arm curl,BenchPress,Butterfly,
Legextention,Pullofmachine등이다.웨이트 운동의 강도는 종목당 약 75% 1RM으
로 10회 3세트를 원칙으로 하였다.
본 연구를 실행한 구체적인 실험절차는 다음 <그림 1>과 같다.



그림 1.실험절차

555...자자자료료료처처처리리리
본 연구에서 얻어진 자료를 SPSS/PC 11.0통계프로 그램을 이용하여 전산처리 하
였다.에어로빅 집단과 중량에어로빅 집단 등의 실험운동 12주 이후의 운동효과 비교
는 일원변량분석을 실시하였으며,사후 검증은 DuncanMethod를 이용하였다.또한 두
집↓단간 차이는 독립 t검증을 실시하여 유의차가 없을 경우에 이원반복변량분석을
사용하였으며,차이가 있을 경우에는 공변량분석 방법을 사용하였다.본 연구의 가설
검증을 위한 유의수준은 p<0.05로 설정한다.



IIIVVV...결결결과과과 및및및 논논논의의의

본 연구에서는 20대 여자 대학생을 중심으로 에어로빅 집단과 중량에어로빅 운동집
단으로 나누어 12주간 동안 운동한 후 집단별로 체력과 신체구성의 변화에 대하여 규
명하였다.

111...집집집단단단별별별 운운운동동동 전전전․․․후후후 체체체력력력 및및및 신신신체체체구구구성성성의의의 변변변화화화

111)))에에에어어어로로로빅빅빅 집집집단단단의의의 체체체력력력 변변변화화화
에어로빅 집단의 12주 전후의 체력 변화 정도를 알아보기 위하여 체력관련변인으로
설정한 좌악력,우악력,배근력,서전트 점프,체전굴,체후굴 등을 중심으로 각 변인별
평균과 표준편차를 알아보고,집단내 운동 경과에 따른 효과를 파악하기 위하여 일원
분산분석을 실시한 결과는 <표 4>와 같다.<표 4>은 에어로빅 집단에 있어서 체력관
련변인의 12주 운동 기간동안의 운동 결과에 따른 통계적 유의도 검증결과이다.<표
4>에 의하면 체력관련변인 각각이 운동 전․후간에 수치상의 변화를 보이고 있으나.
통계적으로 유의한 변화를 보여주고 있지 못한 것으로 나타났다.

변 인
운동 전 12주 운동 후

F P
평 균 표준편차 평균 표준편차

좌악력 28.7 3.35 28.5 3.33 .312 .743
우악력 28.1 2.45 29.5 29.0 .784 .423
배근력 87.4 13.98 97.3 14.23 .889 .413

서전트점프 38.9 5.12 43.5 5.78 2.876 .048*

체전굴 24.5 3.05 23.7 2.98 .123 .872
체후굴 61.8 35057 63.5 6.24 .131 .864

표 4.에어로빅집단의 체력관련변인 일원분산분석 결과

*P<.05,**P<.01,***P<.001



에어로빅 집단에 있어서 좌악력의 경우,운동전 28.7±3.35kg을 보이다가 12주 운동
후에는 28.5±3.33kg을 보임으로써 운동 전 근력 수준이하로 감소하였으나 이에 대한
통계적인 유의차는 차이가 없어 별 다른 영향을 미치지 않은 것으로 나타났다.우악력
은 에어로빅 운동을 수행한 집단에서는 운동 전 28.1±2.45kg을 보였고 12주 운동 후
29.5±2.90kg을 보임으로써 운동경과에 따라 다소 증가하였으나,이에 대한 통계적인
유의차는 없는 것으로 나타났다.
에어로빅 집단에 있어서 배근력의 경우,운동 전 87.4±13.98kg를 보이다가 12주 운
동 후 97.3±14.23kg을 보임으로써 운동경과에 따른 배근력의 근력 수준이 비교적 많이
증가한 것으로 나타났으나,이에 대한 통계적 유의차가 없는 것으로 밝혀졌다.한편
서전트 점프력에 있어서 에어로빅 운동을 수행한 집단에서 운동 전 38.9±5.12cm를 보
이다가 12주 운동이후 43.5±5.78cm를 나타냄으로써 운동전에 비하여 수직 점프력이
크게 향상되었음을 보여주고 있으며.이에 대한 통계적인 유의차가 있는 것으로 나타
났다(p=.048).그리고 체력 요소중에서 유연성을 평가하는데 유용한 요인인 체전굴의
경우,에어로빅 운동을 수행한 집단에서 운동 전 24.5±3.05cm를 보이다가 12주 운동
후 23.7±2.98cm를 보임으로서 운동 전․후간에 별다른 차이를 보이지 않았을 뿐만 아
니라 통계적인 유의차 또한 없는 것으로 나타났다.체후굴의 경우에는 에어로빅 운동
을 수행한 집단에서 운동전 61.8±5.57cm를 보이다가 12주 운동이후 63.5±6.24cm를 보
임으로써 약간의 증가세를 보이고 있으나,이에 대한 통계적인 유의차는 없는 것으로
나타났다.
이상의 연구결과에 따르면 배근력과 우악력 그리고 체후굴의 경우에는 약간의 유의
한 증가를 보였고,체전굴과 좌악력의 경우 유의한 감소를 보였으나 통계적으로 유의
한 차이를 보이지 못한 반면,서전트 점프의 경우에는 운동 후에 상당한 증가를 보이
고 있으면서 통계적으로 유의차가 있는 것으로 나타났다.따라서 20대 여성에게 있어
서 에어로빅은 다양한 체력관련 변인중에서 서전트 점프력을 향상시키는 데에만 유의
한 영향을 미친다고 하겠다.여기서 12주 운동 후 감소 현상을 보인 체전굴과 좌악력
의 경우는 12주라는 운동 기간이 이 같은 근력을 향상시키는데에 시간적으로 매우 부
족할 뿐만 아니라 체전굴과 좌악력의 체력적 요인을 향상시킬 수 있는 에어로빅 프로
그램을 적용하여야 한다는 점을 유추할 수 있다 하겠다.
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중량에어로빅 운동집단의 12주 전후의 체력 정도를 알아보기 위하여 체력관련변인
으로 설정한 좌악력,우악력,배근력,서전트 점프,체전굴,체후굴 등을 중심으로 각
변인별 평균과 표준편차를 알아보고,집단 내 운동 경과에 따른 효과를 파악하기 위하
여 일원분산분석을 실시한 결과는 <표 5>와 같다.
<표 5>는 중량에어로빅 운동집단에 있어서 체력관련 변인의 12주 운동기간 동안의
운동결과에 따른 통계적 유의도 검증결과이다,

변 인
운동 전 12주 운동 후

F P
평 균 표준편차 평균 표준편차

좌악력 28.4 3.29 28.6 4.50 .476 .613

우악력 28.4 4.28 30.5 4.38 .302 .657

배근력 78.3 12.34 90.3 19.16 .6.367 .011*

서전트점프 42.8 8.12 45.0 5.12 2.658 .049*

체전굴 20.9 3.24 24.6 3.88 1.880 .187

체후굴 55.3 5.28 62.5 8.47 2.131 .157

표 5.중량에어로빅 운동집단의 체력관련변인 일원분산분석 결과

*P<.05,**P<.01,***<.001

<표 5>에 의하면 체력관련 변인들이 운동 전․후간에 수치상의 변화를 보이고 있
으나,통계적으로 유의한 변화를 보여주고 있지 못한 것으로 나타났다.중량에어로빅
운동집단에 있어서 좌악력의 경우,운동전 28.4±3.29kg을 보이다가 12주 운동 후에는
28.6±4.50kg을 보임으로써 운동 전후를 비교 할 때 거의 변화가 없으며,이에 대한 통
계적인 유의차 또한 없는 것으로 나타났다.우악력의 경우,중량에어로빅 운동을 수행
한 집단에서는 운동전 28.4±4.28kg을 보였고 12주 운동후에는 30.5±4.38kg을 보임으로



써 운동경과에 따라 다소 증가하였으나,이에 대한 통계적인 유의차는 없는 것으로 나
타났다.
중량에어로빅 운동집단에 있어서 배근력의 경우,운동전 78.3±12.34kg를 보이다가
12주 운동 후 90.3±16.87kg을 보임으로써 운동경과에 따라 배근력의 근력 수준이 비교
적 많이 증가한 것을 나타났을 뿐만 아니라 이에 대한 통계적 유의차가 높은 것으로
밝혀졌다(P=.011).한편 서전트 점프력에 있어서 중량에어로빅 운동을 수행한 집단에
서 운동 전 42.8±8.12cm를 보이다가 12주 운동 후 45.0±5.12cm를 나타냄으로써 운동
전에 비하여 수직 점프력이 다소 향상되었음을 보여주고 있어 통계적인 유의차가 있
는 것으로 나타났다(p=.049).
그리고 유연성을 평가하는데 유용한 요인인 체전굴의 경우,중량에어로빅 운동을 수
행한 집단에서 운동 전 20.9±3.24cm를 보이다가 12주 운동 후에 다소간 차이를 보였
으나 통계적인 유의차는 없는 것으로 나타났다.체후굴의 경우에는 중량 에어로빅 운
동을 수행한 집단에서 운동전 55.3±5.28cm를 보이다가 12주 운동 이후62.5±8.47cm를
보임으로써 비교적 많은 증가세를 보이고 있으나,이에 대한 통계적인 유의차는 없는
것으로 나타났다.
이상의 연구결과에 따르면 좌악력 및 우악력과 체전굴의 경우에 약간의 유의한 증
가를 보였으며.체후굴의 경우에는 7.2cm의 증가를 보였으나 통계적으로 유의한 차이
를 보이지 못하였다.반면 배근력은 12주 운동 후 12.0kg의 증가를 보여 대조를 이루
고 있으며 통계적으로 유의차가 있는 것으로 밝혀졌다(p=.001).또한 서전트 점프의 경
우에는 운동 후에 2.2cm의 증가를 보이고 있으면서 통계적으로 유의차가 있는 것으로
나타났다(p=.049).따라서 20대 여성에게 있어서 중량에어로빅 운동은 체력관련변인중
에서 배근력과 서전트 점프력을 향상시키는 데에 유의한 영향을 미친다고 하겠다.특
히 에어로빅 운동 집단의 경우에 체전굴과 좌악력이 감소한데 비하여 중량에어로빅
운동집단에서는 다소 증가한 것으로 나타났으나 통계적인 유의차는 없는 것으로 나타
났다.또한 서전트 점프의 경우 에어로빅 운동집단과 중량에어로빅 운동집단 모두에
서 약간의 증가를 보이면서 통계적으로 유의한 것으로 나타났다.이는 20대 여성의 경
우 에어로빅 운동이 서전트 점프를 향상시키는데 중요한 영향을 미친다는 사실을 뒷
받침한다고 하겠다.



333)))집집집단단단간간간 운운운동동동 전전전․․․후후후 체체체력력력 변변변화화화의의의 차차차이이이
에어로빅 운동집단과 중량 에어로빅 운동집단의 운동기간 12주 후에 나타난 체력변
화 정도를 비교하기 위하여 체력관련변인으로 설정한 좌악력,우악력,배근력,서전트
점프,체전굴,체후굴 등을 중심으로 t-검증을 실시하여 이중통계적인 유의차가 없는
경우에 국한하여 집단간 반복이원분산분석을 실시하여 <표 6>과 같은 결과를 얻었다.

변인
운동 전 t-검증 12주 운동 후 집단간 F-검증

T-value P 집단간 P 상호작용 P

좌 악 력 .35 .643 .685 .932

우 락 력 .07 .976 .769 .978

배 근 력 3.21 .006*** - -

서전트점프 .72 .044* - -

체 전 굴 3.76 .045* - -

체 후 굴 3.85 .043 - -

표 6.두 집단간 체력변인에 관한 운동전 t-검증 및 이원반복분산분석 결과

*P<.05 **P<.01 ***P<.001

<표 6>에 의하면 배근력과 서전트 점프와 체전굴 및 체후굴 등은 집단간에 통계적
으로 유의한 차이를 보이고 있는 반면,좌악력 및 우악력은 집단간에 유의한 차이를
보이고 있지 않다.
따라서 체력관련변인 중에서 배근력과 서전트 점프와 체전굴 및 체후굴은 에어로빅
을 하는데 있어서 중량에어로빅 운동과 같은 보강운동을 함께 실시 할 경우에 근력의
향상을 기대할 수 있을 것으로 여겨진다고 하겠다.다만 이상의 근력을 향상시키기 위
한 운동 기간이나 운동 강도에 대한 수준은 단언해서 말할 수 없으나 운동 기간은 최
소한 12주 이상 되어야 할 것으로 추정된다.
이상과 같이 체력을 중심으로 에어로빅 운동집단 및 중량에어로빅 운동집단의 운동



유형과 12주 운동 기간의 운동경과 등에 따른 연구 결과를 종합해 볼 때 에어로빅 운
동과 중량 에어로빅 운동이 체력관련변인에 미치는 영향은 다음과 같이 논의될 수 있
을 것이다.에어로빅 을 12주간 70-80% HRmax의 운동 강도로 운동한 집단에서 운동
결과에 따른 체력관련 변인들의 변화는 서전트 점프력을 제외하고는 거의 변화가 없
었다.한편 에어로빅과 함께 75% 1RM ×10회 3세트의 중량 보강운동을 실시한 집단
에서 운동결과에 따른 체력관련변인들의 변화는 배근력과 서전트 점프력을 제외하고
는 거의 변화가 없는 것으로 나타났다.
본 연구결과에 기초하여 체력관련변인들의 변화에 대하여 근력,근지구력,순발력,
유연성 등을 측면에서 구체적으로 살펴보고자 한다.
첫째,좌․우 악력의 측정을 통하여 살펴본 근력의 변화이다.운동유형으로 나누어
실시한 결과 에어로빅 운동집단의 운동기간에 따른 좌악력은 감소하였고 우악력은 다
소 증가하는 경향을 보였다.또한 에어로빅과 중량에어로빅을 함께 운동한 집단의 운
동기간에 따른 좌․우악력 똑같이 다소 증가하는 경향을 나타냈다.한편 두 집단간 비
교에서 12주 운동 후 좌․우악력에 유의한 차이를 나타내지 않았다.
따라서 두 집단 모두에게 우악력은 약간 증가하는 경향을 보이는 반면 좌악력은 에
어로빅 운동집단에서는 감소하는 경향을,중량에어로빅 운동집단에서는 증가하는 경향
을 보였다.이는 연구대상자의 대부분이 오른손을 주로 쓰고 있기 때문에 운동 중 우
악력을 상대적으로 많이 사용하기 때문인 것으로 여겨진다.결국 12주간에 실시한 에
어로빅 운동의 두 가지 유형은 좌․우 악력의 변화에 일관된 영향은 물론 유의한 영
향을 미치지 않았다고 할 수 있다.
둘째,배근력의 측정을 통하여 살펴본 근지구력의 변화이다.두 집단으로 나누어 실
시한 결과 에어로빅 운동집단의 운동기간에 따른 배근력은 증가하는 경향을 보였으며,
중량에어로빅을 함께 운동한 집단에 비하여 상대적으로 더 크게 증가하는 경향을 보
이는 것으로 나타났다.한편 두 집단간 비교에 있어서 운동 12주 후에 유의한 차이를
보이지 않았으나,에어로빅에 중량 운동을 보강 운동한 집단이 에어로빅을 운동한 집
단에 비하여 상대적으로 더 크게 증가하는 경향을 보이는 것으로 나타났다.이는 배근
력을 보다 효과적으로 향상시키려면 에어로빅 운동 이외에 중량에어로빅 운동과 같은
보강운동이 필요하다는 것을 말해주고 있다.이와 관련하여 최명애(1989)는 여대생을



대상으로 최대심박수의 약 75%로 에어로빅을 한 결과 운동전의 76.25kg이 운동 8주
후에 85.67kg으로 증가하였다고 주장한 반면에 이영숙(1989)은 7주간 여대생을 대상으
로 에어로빅을 시킨 결과 운동전의 85.3kg이 운동 7주후에 91.2kg으로 약 5.9kg증가
하였으나 유의한 차이가 나타나지 않았다고 보고하였다.최명애(1989)와 이영숙((1989)
의 연구결과는 본 연구결과를 부분적으로 지지하고 있다고 하겠다.
따라서 12주 동안 에어로빅의 두 가지 유형은 근지구력의 변화에 영향을 미쳤으며,
특히 중량에어로빅 운동과 에어로빅을 동시에 운동한 집단에서 유의한 증가를 보인
것은 중량에어로빅 운동이 근지구력 향상에 긍정적인 영향을 미친다고 할 수 있다.
셋째,서전트 점프력의 측정을 통하여 살펴본 순발력의 변화이다.운동유형으로 나
누어 실시한 결과 에어로빅 운동집단의 운동기간에 따른 서전트 점프력과 에어로빅과
중량 보강을 함께 운동한 집단에서의 서전트 점프력은 모두 크게 증가하는 경향을 보
이는 것으로 나타났을 뿐만 아니라 유의한 차이가 있는 것으로 밝혀졌다.특히 에어로
빅과 중량에어로빅을 함께 운동한 집단에서의 서전트 점프력은 에어로빅만을 운동하
는 집단에 비하여 큰 변화를 보였다.이와 관련하여 이영숙(1989)은 여대생을 대상으
로 7주간 에어로빅을 시킨 결과 운동전의 수치 30.3cm에서 운동이후에 34.7cm로 약
4.4cm의 유의한 증가를 가져왔다고 제시하였는데 이는 본 연구결과를 강력하게 지지
하는 것이라 하겠다.
따라서 본 연구결과에 의하면 12주간의 에어로빅 운동및 중량에어로빅 운동은 순발
력의 변화에는 궁극적인 영향을 미친다고 할 수 있는데,이는 비교적 단기간 운동으로
순발력을 향상시키는 것이 거의 불가능하다는 지금까지의 경험적 연구결과와 상반된
것이다.여기서 고려할 수 있는 점은 20대 여성의 경우 평상시 다리 및 무릎 근력이
상당히 약화되어 있기 때문에 비교적 단기간의 웨이트 트레이닝으로 일정 수준의 다
리 및 무릎 근력을 향상시킬 수 있었다고 추론된다.즉,일정수준 이하의 순발력은 이
에 적합한 운동 유형과 비교적 단시간의 운동으로 회복할 수 있다 하겠다.다만 20대
여성이 일정 수준 이상의 순발력을 향상 시키는데에도 12주 정도의 중량 에어로빅 트
레이닝과 에어로빅으로 가능할 지는 추후에 연구되어야 할 과제일 것이다.
넷째,체전굴 및 체후굴 측정을 통하여 살펴본 유연성의 변화이다.두 집단으로 나
누어 운동을 실시한 결과 에어로빅 집단의 운동기간에 따른 체전굴은 감소한 반면 체



후굴은 다소 증가하는 경향을 보였다.그러나 에어로빅과 중량에어로빅 보강운동을 함
께 운동한 집단의 운동기간에 따른 체전굴 및 체후굴은 거의 비슷한 수준으로 다소
증가하는 경향을 보였다.한편 두 집단간 비교에서 12주간 운동 이후 체전굴과 체후굴
에 있어서 유의한 차이를 보였다.이와 관련하여 최명애(1989)은 그들의 연구결과를
통하여 운동 전에는 체전굴의 경우 12.13cm에서 8주후에는 14.57cm으로 약 2.44cm의
증가 경향을 보였으며,체후굴의 경우 55.88cm에서 62.58cm로 약 6.70cm 증가 하였으
나 통계적으로는 유의한 변화를 보이지 않았다고 보고하였다.한편 이영숙(1989)은 여
대생을 대상으로 7주간 에어로빅을 시킨 결과 체전굴의 경우 운동전 12.8cm에서 운
동 7주 후 17.9cm로 약 5.1cm의 증가했으나 유의한 차이는 없었으며,체후굴의 경우
49.1cm에서 60.7cm로 약 11.6cm의 유의한 증가를 보였다고 보고하였다.
이상의 연구결과를 종합해 볼 때 체전굴 및 체후굴을 중심으로 한 유연성의 변화는
다소간 증가하는 경향을 보이나,체전굴의 경우에는 다소 상반된 결과를 보여주고 있
다.그러나 에어로빅이나 중량에어로빅이 유연성에 긍정적인 영향을 미치지만 그 변화
의 정도는 운동기간 만큼 빠르게 진행되지는 않는다고 할 수 있다.또한 집단간 유의
한 차이를 보이는 본 연구 결과는 중량을 보강한 에어로빅이 에어로빅만의 운동보다
는 유연성 개선에 유용하다는 사실을 말 한다고 하겠다.따라서 20대 여성이 유연성을
향상시키기 위하여 운동할 경우에는 중량에어로빅과 함께 에어로빅을 실시하고,특히
체전굴 및 체후굴의 유연성 향상에 적합한 운동프로그램을 선택하여 지속적으로 운동
을 하여야 할 것이다.

444)))집집집단단단간간간 신신신체체체구구구성성성의의의 변변변화화화
에어로빅 내용을 달리 한 두 집단 각각의 운동 12주 후의 신체구성의 변화는 다음
<표7>,<표 8>,<표9>와 같다.
<표 7>은 신체구성의 12주 동안의 운동경과에 따른 집단내 통계적인 유의차 검증
결과를 보여주고 있다.



변 인 집 단
운동전 운동12주

F P
M±SD M±SD

체중
에어로빅(5명) 57.1±3.77 56.6±4.43 0.088 .916
중 량(5명) 51.6±3.74 50.5±4.53 0.173 .842

삼두근파지후
에어로빅(5명) 21.4±2.94a 18.4±3.31ab 3.913 .039*

중 량(5명) 16.1±4.02d 12.6±2.33f 3.124 .065

상장골피지후
에어로빅(5명) 20.6±3.82d 14.1±3.81e 3.267 .062
중 량(5명) 15.0±5.13a 9.1±4.98b 4.698 .021*

대퇴피지후
에어로빅(5명) 19.3±1.38 19.3±3.99 0.559 .582
중 량(5명) 20.9±3.48 17.9±3.04 2.116 .146

체지방율
에어로빅(5명) 23.7±3.59 20.3±4.57 1.246 .311
중 량(5명) 20.9±3.27a 16.5±2.00b 9.520 .0011**

표 7.신체구성의 평균,표준편차 및 각 집단내 일원변량분석 결과

체중의 변화는 에어로빅 운동을 수행한 집단에서는 운동전 57.1±3.77kg,12주 운동
후에는 56.6±4.43kg으로 운동 전 수치 이하로 감소하였으나,통계적인 유의차는 없는
것으로 나타났다.또한,중량에어로빅 운동을 수행한 집단에서는 운동 전 51.6±3.74kg
이 운동 12주후에는 50.5±4.53kg으로 운동수치 이하로 감소하였으나,역시 통계적인
유의한 차이는 없는 것으로 나타났다.
삼두근 부위체지방 변화의 경우 에어로빅 운동을 수행한 집단에서는 운동전
21.4±2.94mm가 운동 12주이후에는 18.4±3.31mm로 운동전 수치 이하로 매우 큰 감
소를 보여주고 있는데,이는 통계적인 유의차가 있는 것으로 나타났다.(F=3.913,
P=.039).또한 중량 에어로빅 운동을 수행한 집단에서는 운동 전 16.1±4.02mm가 운동
12주 후에는 운동경과에 따라 큰 차이를 보이는 것으로 나타났다(F=3.124P=.065).
상장골 부위 체지방변화의 경우 에어로빅 운동을 수행한 집단에는 운동 전
20.6±3.82mm가 운동 12주후에는 14.1±3.81mm로 운동 전 수치 이하로 매우 큰 감소
를 보여주어 통계적인 유의차는 없으나,운동경과에 따라 큰 차이를 보이는 것으로 나



타났다(F=3.267 P=.062).또한,중량에어로빅 운동을 수행한 집단에서는 운동전
15.0±5.13mm가 운동 12주에는 9.1±4.98mm로 운동 전 수치 이하로 매우 큰 감소를
보여주고 있고,이 역시 통계적인 유의차가 있는 것으로 나타났다(F=4.698P=.021).
대퇴 부위 체지방 변화의 경우,에어로빅 운동을 수행한 집단에서는 운동 전
19.3±1.38mm가,운동12주후에는 19.3±3.99mm로 운동 전 수치와 비슷함을 보여주
고 있고,이는 통계적인 유의차가 없는 것으로 나타났다.또한,중량에어로빅 운동을
수행한 집단에서는 운동 전 20.9±3.48mm가 운동 12주 후에는 17.9±3.04mm 로 운동
전 수치 이하로 감소함을 보여주고 있으나,통계적인 유의차는 없는 것으로 나타났다.
체지방률 변화의 경우,에어로빅 운동을 수행한 집단에서는 운동 전 23.7±3.59%가
운동 12주 후에는 17.9±3.04mm로 운동 전 수치 이하로 감소함을 보여주고 있으나,
통계적인 유의차는 없는 것으로 나타났다.또한,중량에어로빅 운동을 수행한 집단에
서는 운동 전 20.9±3.27%가,운동 12주 후에는 16.5±2.00%로,운동 전 수치 이하로 매
우 큰 감소를 보여주고 있어 통계적인 유의차가 있는 것으로 나타났다.(F=9.524
P=.0011).

변인
운동전 t-검증 운동기간 집단간 F-검증

T-value P 운동기간 P 집단간 P 상호작용 P

체중 2.84 .014* - - -

삼두근피지후 2.94 .012* - - -

상장골피지후 2.40 .032* - - -

대퇴피지후 -1.19 .264 .436 .307 .152

체지방율 1.59 .137 .004** .001*** .691

표 8.신체구성의 두 집단간 운동 전 t-검증 이원반복변량분석 결과

*p<.05,**P<.01,***P<.001



<표 8>에 의하면 체중과 삼두근 피지후,상장골 피지후 등은 운동 전 수치가 집단
간에 유의한 차이를 보이고 있는 것을 알 수 있다.
한편,대퇴 부위 체지방 변화의 경우,운동기간 및 운동 유형간에 통계적인 유의차

가 없는 것으로 나타났으며,체지방율의 경우에는 운동기간 및 운동 유형간에 통계적
인 유의차가 있음이 나타났다.(각각 p<.01,P<.001).따라서 체지방율의 변화는 에어로
빅 유형과 운동기간에 따라 영향을 받는다는 것을 알 수 있다.

변인 운동경과 전체평균값
공변수 영향
제외시 편차 P F

에어로빅 중량

체 중 운동12주 53.353 .18 -.15 .503 .821

삼두근피지후 운동12주 15.333 1.67 -1.46 4.336 .059

상장골피지후 운동12주 11.467 .85 -7.4 .834 .379

대퇴피지후 운동12주 18.533 - .603 .452

체지방율 운동12주 18.267 - 4.533 .053

표 9.신체구성의 집단간 공변량분석 결과

*p<.05,**P<.01,***P<.001

<표 9>에 의하면 체중의 경우,두 집단의 운동 12주 후의 변화를 변량분석한 결과
모두에게 두 집단간에 통계적인 유의한 차가 없었다.한편,두 집단의 다중분류분석을
한 결과 에어로빅 운동만을 한 집단 보다는 중량에어로빅 운동집단에서 상대적인 체
중 감소경향을 보인 것으로 나타났다.
삼두근 부위 체지방의 경우 두 집단의 운동 12주 후의 변화를 변량분석한 결과,운
동 12주 후 시점에서는 집단간에 통계적인 유의차는 없으나,운동경과에 따라 큰 차이
를 보이는 것으로 나타났다(F=4.336P=.059).한편,두 집단의 다중분류분석을 한 결과
에어로빅 운동만을 한 집단보다는 중량에어로빅 운동집단에서 상대적인 체지방 감소



경향을 보인 것으로 나타났다.
상장골 부위 체지방의 경우 두 집단의 운동 12주 후의 변화를 분량 분석한 결과는
두 집단간에 통계적인 유의한 차는 없었다.한편,두 집단의 다중분류분석을 한 결과
에어로빅 운동만을 한 집단보다는 중량을 보강한 에어로빅 운동집단에서 상대적인 체
지방 감소경향을 보인 것으로 나타났다.



VVV...결결결 론론론 및및및 제제제언언언

111...결결결 론론론
우리나라에 에어로빅이 도입된 이후 많은 종류의 에어로빅 운동방법들이 소개되어
지고 새롭게 만들어지고 있다.일반 시민과 에어로빅 지도자 및 에어로빅을 전공하는
학생들에게 사회체육현장에서 실제적으로 활용될 수 있는 자료를 제공하고자 본 연구
를 실시하였다.
본 연구에서는 연구대상자로 선정된 20대 여대생을 중심으로 에어로빅 운동만을 하
는 집단 5명,중량에어로빅 운동을 함께 하는 집단 5명으로 구분하여 12주간의 운동을
수행시켜,체력 요소의 경우 좌·우 악력,배근력,서전트점프,체전굴,체후굴 등을,신
체구성 요소에서 체중,삼두근 피지후,상장골피지후,대퇴 피지후,체지방율등을 측정
하여 이를 비교 분석한 결과 다음과 같은 결론을 얻었다.
첫째,12주간의 에어로빅 운동을 실시한 결과 체력관련변인 중에서 서전트 점프력에
서,신체구성에서는 삼두근 피지후 감소,상장골 부위 피지후 감소등에서 유의한 영향
을 미쳤다.
둘째,12주간의 중량에어로빅 운동을 실시하여 체력관련에서는 배근력,서전트 점프
력등에서,신체구성에서는 체중,상장골 부위 피지 후 감소,%체지방 감소등에서 유의
한 차이를 보였다.
셋째,12주간의 에어로빅과 중량에어로빅 운동을 실시한 결과 에어로빅 운동을 한
집단보다는 중량에어로빅 운동집단에서 전체적으로 더 유의한 차이를 보였으며 특히,
체중,대퇴부 피지후 감소,체지방감소,서전트 점프력 향상,근력등이 상대적으로 더
유의한 차이를 나타냈다.

222...제제제 언언언
에어로빅과 중량에어로빅 운동이 체력과 신체구성에 미치는 영향에 대한 연구 결과
전체적으로 에어로빅 운동만 하는 것보다 중량을 이용한 에어로빅 운동을 했을 때 운
동의 효과를 더 극대화 시킬 수 있다는 것이 본 연구의 결과이다.이에 따라 중량 사



용에 대한 여러 가지 효율적인 방법을 모색해 볼 때 크게 다음과 같은 문제들이 한계
점으로 돌출될 것으로 생각된다.
첫째.에어로빅은 매일 이루어지는 운동이라는 점에서 웨이트장을 매일 찾아야 한다.
둘째.수강자들 수에 따라 중량에어로빅 운동을 위한 기구가 확보되어져야 한다.
셋째.수강자들 개개인이 웨이트에 대한 관심이 요구되어져야 한다.
따라서 에어로빅 지도자나 수강자들은 위와 같은 문제들에 많은 제한을 받을 것으
로 생각되어 에어로빅 운동에서 적용시키기는 쉽지 않을 것으로 예상된다.그래서 본
연구자는 중량에어로빅 운동의 효과를 극대화시키기 위한 대처방법으로 신체 부위별
근력운동의 필요성이 요구되기에 향후 연구방법을 제시하고자 한다.첫째,근력강화를
위한 신체 부위별 중량에어로빅 운동이 요구된다.
둘째,균형 있는 신체를 구성시키기 위해서는 12주간보다 더 장기간 지속적인 신체
부위별 중량에어로빅 운동이 요구된다.
셋째,중량에어로빅 운동에서의 상해예방을 위하여 응급처치에 대한 지식이 요구된다.
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